
　
「
国
際
が
ん
研
究
機
関
」(

Ｉ
Ａ
Ｒ
Ｃ)

が
2
0
1
5
年
10
月
、ハ
ム
や
ソ
ー
セ
ー
ジ
な
ど
の

加
工
肉
を「
人
に
発
が
ん
性
あ
り
」と
い
う
グ
ル
ー
プ
に
分
類
し
た
、と
発
表
し
ま
し
た
。同

じ
グ
ル
ー
プ
に
た
ば
こ
や
ア
ス
ベ
ス
ト
な
ど
も
含
ま
れ
る
た
め
か
、「
ハ
ム
や
ソ
ー
セ
ー
ジ
は

危
な
い
の
？
」と
受
け
止
め
た
人
が
い
る
よ
う
で
す
。で
も
、そ
の
解
釈
は
間
違
い
で
す
。

加
工
肉
の
発
が
ん
性
報
道

日
本
人
は
影
響
考
え
に
く
い

　

Ｉ
Ａ
Ｒ
Ｃ
の
分
類
は
、リ
ス
ク
の
大
き
さ
に
よ

り
決
ま
る
も
の
で
は
な
く
、根
拠
が
確
か
か
、信

頼
性
の
高
い
論
文
が
多
い
か
ど
う
か
で
決
ま
り

ま
す
。ハ
ム
や
ソ
ー
セ
ー
ジ
の
リ
ス
ク
が
た
ば
こ

並
み
、と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。Ｉ
Ａ
Ｒ

Ｃ
は
、加
工
肉
を
毎
日
50
ｇ
食
べ
て
い
る
と
大
腸

が
ん
の
リ
ス
ク
が
18
％
上
昇
す
る
、と
い
う
見

解
を
出
し
て
い
ま
す
。ま
た
、牛
や
豚
、羊
な
ど

の
肉（
レ
ッ
ド
ミ
ー
ト
）に
つ
い
て
も「
お
そ
ら
く

人
に
発
が
ん
性
あ
り
」と
い
う
グ
ル
ー
プ
に
分

類
し
ま
し
た
。こ
ち
ら
も
、毎
日
1
0
0
ｇ
食
べ

続
け
て
い
る
と
、大
腸
が
ん
リ
ス
ク
が
17
％
上

昇
す
る
と
し
て
い
ま
す
。

　

少
々
わ
か
り
に
く
い
で
す
ね
。そ
こ
で
、Ｉ
Ａ

Ｒ
Ｃ
の
上
部
機
関
で
あ
る
世
界
保
健
機
関（
Ｗ
Ｈ

Ｏ
）は
一
般
市
民
向
け
の
Ｑ
＆
Ａ
を
出
し
ま
し

た
。そ
れ
に
よ
る
と
、加
工
肉
の
大
量
摂
取
に
よ

り
世
界
で
年
間
に
3
万
4
千
人
が
死
亡
し
、レ
ッ

ド
ミ
ー
ト
の
大
量
摂
取
は
5
万
人
に
死
を
も
た

ら
し
ま
す
。一
方
、た
ば
こ
は
年
1
0
０
万
人
、飲

酒
は
60
万
人
、大
気
汚
染
は
20
万
人
の
死
に
つ
な

が
り
ま
す
。た
ば
こ
や
飲
酒
に
比
べ
、加
工
肉
や

肉
の
リ
ス
ク
が
か
な
り
小
さ
い
こ
と
が
わ
か
り

ま
す
。

　

Ｉ
Ａ
Ｒ
Ｃ
に
よ
れ
ば
、原
因
と
推
定
で
き
る
の

は
肉
を
食
べ
て
体
内
で
生
成
す
る
ニ
ト
ロ
ソ
化
合

物
や
肉
の
加
熱
で
で
き
る
ヘ
テ
ロ
サ
イ
ク
リ
ッ
ク

ア
ミ
ン
類
、燻
製
に
よ
る
多
環
芳
香
族
炭
化
水
素

類
な
ど
の
発
が
ん
物
質
で
す
。Ｉ
Ａ
Ｒ
Ｃ
は
、添

加
物
を
原
因
に
は
挙
げ
て
い
ま
せ
ん
。

　

こ
れ
ら
の
数
字
の
多
く
は
、欧
米
で
の
調
査

を
基
に
出
さ
れ
て
い
ま
す
。日
本
人
に
つ
い
て

は
、国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
が
日
本
人
約
8

万
人
を
対
象
に
し
た
大
規
模
な
調
査
を
実
施
し

た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。日
本
人
は
加
工
肉
の
平

均
摂
取
量
が
1
日
13
ｇ
、レ
ッ
ド
ミ
ー
ト
は
50

g
で
、欧
米
で
が
ん
リ
ス
ク
上
昇
が
検
出
さ
れ

て
い
る
人
た
ち
よ
り
も
か
な
り
少
な
い
の
で
す
。

そ
の
た
め
、Ｉ
Ａ
Ｒ
Ｃ
の
発
表
の
後
、国
立
が
ん

研
究
セ
ン
タ
ー
は「
平
均
的
摂
取
の
範
囲
で
あ

れ
ば
大
腸
が
ん
の
リ
ス
ク
へ
の
影
響
は
ほ
と
ん

ど
考
え
に
く
い
」と
コ
メ
ン
ト
し
て
い
ま
す
。

　
「
そ
う
は
言
っ
て
も
、発
が
ん
物
質
が
含
ま
れ

て
い
る
の
で
し
ょ
う
。避
け
た
方
が
い
い
に
決

ま
っ
て
い
る
」と
い
う
声
が
聞
こ
え
て
き
そ
う
。で

も
、自
然
天
然
の
発
が
ん
物
質
は
、肉
や
ハ
ム
、

ソ
ー
セ
ー
ジ
だ
け
で
な
く
、米
や
パ
ン
、野
菜
や

焼
き
魚
、鰹
節
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
食
品
に
含
ま

れ
て
い
ま
す
。家
庭
で
の
加
熱
調
理
で
も
発
が
ん

物
質
は
で
き
ま
す
。ど
の
よ
う
な
食
生
活
を
送
ろ

う
と
も
、発
が
ん
物
質
の
摂
取
を
ゼ
ロ
に
す
る
こ

と
は
で
き
な
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。一
方
で
、

肉
や
加
工
肉
は
鉄
や
亜
鉛
、ビ
タ
ミ
ン
B
群
な
ど

人
に
必
要
な
元
素
の
重
要
な
摂
取
源
で
も
あ
り

ま
す
。し
た
が
っ
て
、食
べ
な
い
と
健
康
に
別
の
問

題
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

肉
や
加
工
肉
の
食
べ
過
ぎ
は
よ
く
あ
り
ま
せ

ん
が
、排
斥
す
る
の
も
ま
た
よ
く
な
い
の
で
す
。バ

ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活
の
中
で
、適
量
を
食
べ

て
く
だ
さ
い
。

PROFILE 食品の安全性や環境影響等を取材
している科学ライター。京都大学大
学院農学研究科修士課程修了（農
芸化学専攻）。毎日新聞社に記者と
して10年間勤めたのち独立。「メ
ディア・バイアス あやしい健康情報
とニセ科学」（光文社新書）で科学
ジャーナリスト賞2008を受賞。消
費者団体「FOOCOM」(フーコム）を

設立し、「FOOCOM.NET」(http://www.foocom.net/)
を開設した。2012年『お母さんのための「食の安全」
教室』（女子栄養大学出版部）を刊行。

松永 和紀さん

食にまつわる
ちょっとした疑問について

科学ライターの松永和紀さんが
わかりやすくお伝えします。

肉
・
加
工
肉
か
ら
と
れ
る

栄
養
も
大
事
に
考
え
て

Ｖｏｌ.28

日本人のためのがん予防法
―現状において日本人に推奨できる科学的根拠に基づくがん予防法― 

たばこは吸わない。他人のたばこの煙をできるだけ避ける。喫 煙

飲むなら、節度のある飲酒をする。飲 酒

食事は偏らずバランスよくとる。
•塩蔵食品、食塩の摂取は最小限にする。 •野菜や果物不足にならない。
•飲食物を熱い状態でとらない。

食 事

日常生活を活動的に。身体活動

適正な範囲に。体 形

肝炎ウイルス感染検査と適切な措置を。機会があればピロリ菌検査を。感 染
出典：国立がん研究センター http://ganjoho.jp/public/pre_scr/prevention/evidence_based.html
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